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r e Dr Thierry Hertoghe, 55 ans, 
t 」 consacre sa vie a promouvoir 
une medecine centree sur les besoins 
des patients et basee sur des preuves 
scientifiques. II est le fondateur de 
la Hertoghe Medical School, 7-9, 
Avenue Van Bever, 1180 Uccle- 
Bruxelles, en Belgique. 

Avec un groupe de medecins a la 
pointe de la recherche, le Dr Hertoghe 
travaille non seulement pour eliminer 
les maladies, mais avant tout pour 
aider ses patients a atteindre une 
sante optimale, en retardant et meme 
en essayant d’inverser partiellement 
le vieillissement. Le Dr Hertoghe 
partage ces informations avec les 
autres medecins en donnant des 
conferences medicales, en organisant 
des seminaires, a travers des livres, 
des articles, des enregistrements, des 
videos, ainsi qu’en passant a la radio 
et a la television. 


FATIGUE ! 

Comment sen debarrasser 


La fatigue est la plainte la plus frequente des patients qui viennent dans 
mon cabinet pour la premiere fois. Dans notre societe modeme, il s’agit 
probablement de la maladie la plus courante et pas uniquement sous sa 
forme la plus habituelle, mais egalement sous sa forme la plus extreme, 
le « burn-out». 

J’ai la chance d’avoir une vitalite a tous crins* Durant ma carriere pro 
fessionnelle, j’ai toujours pu travailler beaucoup plus que la normale 
malgre un minimum de sommeiL Comment est-ce possible ? J’attribue 
mon dynamisme, outre a une alimentation equilibree, aux traitements 
nutritionnels et hormonaux que je prends afin de corriger d’eventuelles 
carences ainsi qu J a ma determination et a ma passion pour mon metier 
qui me permettent de surmonter de nombreux obstacles. Laissez-moi 
vous faire partager ces decouvertes. 
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uel point la fatigue est-elle frequente 


T^lus de 50 % de mes patients se plaignent d’etre fatigues lorsqu’ils 
1 viennent me consulter pour la premiere fois avant d’etre traite. C’est 
souvent leur principale plainte comme le montre une etude de 2005. 
Viennent ensuite une faible resistance au stress et un etat depressif, puis 
des preoccupations sur l’apparence physique, Pobesite ou le fait de vieillir. 


Mise en garde : les informations de cette lettre d'information sont publiees a titre purement informatif et ne peuvent etre 
considerees comme des conseils medicaux personnalises. Ceci n'est pas une ordonnance. II existe des contre indications 
possibles pour les produits cites. Aucun traitement ne devrait etre entrepris en se basant uniquement sur le contenu de 
cette lettre, et il est fortement recomrmnde au lectern de consulter des professionnels de sante dument accredites aupres 
des autorites sanitaires pour toute question relative a leur sante et leur bien-etre. L'editeur n'est pas un foumisseur de soins 
medicaux homologues. Lediteur de cette lettre d'information s'interdit formellement d'entrer dans une relation de praticien 
de sante vis-a-vis de malades avec ses lecterns. Les Nouvelles Publications de la Sante Naturelle ne sont pas responsables 
de exactitude, de la fiabilite, de I'efficacite, ni de I utilisation correcte des informations que vous recevez par le biais de nos 
publications, ni des problemes de sante qui peuvent resulter de programmes de formation, de produits ou evenements dont 
vous pouvez avoir connaissance a travers elles. Lediteur n'est pas respcmsable des erreurs ou omissions. 


Visitez notre site : http://www.santenatureinnovation.fr 
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Les differents types de fatique 


T e diagnostic des differents 
J— /types de fatigue repose sur son 
intensite et sa duree. La fatigue 
peut etre legere et passagere, sans 
porter vraiment prejudice a la 
personne. Une alimentation plus 
equilibree et de meilleures nuits 
suffisent alors a retrouver une 
energie normale. Mais, souvent, 
les patients viennent me consul- 
ter parce qu’ils souffrent d’une 
fatigue plus severe et persistante 


qui nuit a leurs performances au 
travail et a leur comportement 
en societe. L’irritability qui en re - 
suite perturbe frequemment Pat¬ 
mosphere dans la vie profession - 
nelle et privee. En cas de fatigue 
plus severe et persistante, il faut 
generalement ameliorer l’alimerv 
tation et la qualite du sommeil, 
mais egalement prendre un trai- 
tement nutritionnel et hormonal. 

On peut egalement etablir un 
diagnostic de fatigue en se fon¬ 


dant sur le moment dans la jour- 
nee, de sa survenue ou la maniere 
dont elle apparait. II est alors 
possible d’identifier les carences 
nutritionnelles et hormonales a 
son origine. Le tableau qui suit 
passe en revue les differents types 
de fatigue signales par plusieurs 
medecins competents. Une ex¬ 
plication est fournie lorsque c’est 
possible. 


Fatigue 

Cause(s) probable(s) 

Mecanisme 

Fatigue au reveil et 
au repos 

• Carence en hormones 
thyroVdiennes 

En cas de carence en hormones thyroVdiennes, le sang circule 
lentement et mal dans le cerveau, les nerfs et les muscles. 

Il leur apporte moins d'oxygene et de nutriments et, par 
consequent, moins d'energie. A chaque fois qi/un patient en 
hypothyroVdie bouge, il se sent mieux, plus dynamique, car 
les mouvements accelerent la circulation sanguine et I'apport 
en nutriments au cerveau et aux muscles. 

Fatigue a pres un repas 

• Allergies alimentaires 

• Aliments qui ne conviennent pas 

• Manque d'acide chlorhydrique 
ou d’enzymes pancreatiques 

Les allergies alimentaires so 门 t generalement dues a un regime 
trop monotone. Consommer encore et toujours les memes 
aliments fin it par irriter et enflammer le systeme digestif et par 
vous rend re fatigue. L'ingestion d'aliments qui ne conviennent 
pas comme les produits laitiers, le pain, les pates, le muesli, 
le porridge, I’alcool, les sucreries, une cuisson a I’huile ou 
au beurre rendent la digestion difficile. Cela detourne une 
grande quantite d'energie vers le systeme digestif au detriment 
du cerveau et des muscles. Il n’est done pas etonnant qu’on se 
sente alors vide de ses forces. Lorsque I’estomac ne produit pas 
suffisamment d’acide chlorhydrique ou que le pancreas secrete 
trop peu d'enzymes pancreatiques, la digestion des aliments se 
fait difficilement et, la aussi, beaucoup cTenergie est gaspillee 
pour tenter de digerer ce qui semble indigeste. La fatigue 
qui resulte de ces differents types de problemes de digestion 
survient apres chaque repas. 

Manque d’energie a 11 h 
et a 16 h 

Hypoglycemie (manque de sucre 
dans le sang) due a une carence 

e 门： 

• chrome ou 

• cortisol 

Le chrome renforce I’action de I’insuline, I’hormone qui 
fait penetrer le sucre, notre principale source d’energie, 
a hnterieur des cellules. En cas de carence en chrome, 
le cerveau et les cellules musculaires re^oivent moins de sucre 
en raison d’une diminution de I'efficacit6 de I’insuline, e’est 
pourquoi la personne ressent une baisse d’energie. Le role 
du cortisol est d’augmenter le taux de sucre dans le sang 
lorsqu’il est trop faible (hypoglycemie). 

En cas de carence en cortisol, la glycemie (le taux de 
sucre dans le sang) chute, privant le cerveau et les cellules 
musculaires de glucose, ce qui enframe de la fatigue etant 
donne que le systeme digestif n’apporte aucun sucre, comme 
e’est le cas au moment d'un repas. 

Fatigue dans I'apres-midi 

• Carence en magnesium 

Le magnesium defend les muscles. En cas de carence en 
magnesium, les muscles sont contractes. Comme ils ont 
ete crispes toute la matinee, par manque de magnesium, 
la personne n 7 a plus la moindre force musculaire dans 
I'apres-midi. 
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Fatigue 

Cause(s) probable(s) 

Mecanisme 

Fatigue en soiree 

Carence en : 

• fer et/ou 

• cortisol 

Le fer est necessaire au metabolisme energetique, notamment 
a la stimulation de la transformation de I’hormone 
thyroVdienne T4 en T3, plus active, et a la production 
d'hemoglobine, la proteine qui transporte I’oxygene. En cas 
de carence en fer, on manque d'energie, en particulier le soir 
quand tout le fer disponible a ete utilise pour les activites de 
la journee. De meme, en cas de carence en cortisol, la fatigue 
devient plus importante quand arrive le soir parce que les 
reserves en cette hormone produite par les glandes surrenales 
constitutes durant la nuit sont limitees. Par consequent, ceux 
qui manquent de cortisol ont ^impression de ne plus avoir la 
moindre energie en soiree etant donne que tout le cortisol a 
ete utilise durant la journee. 

Endormissement devant 
la tele 

• Carence en fer 

Souvent, les personnes carencees en fer s’endorment devant 
la tele. La fatigue est alors due a une diminution du taux de 

T3, I’hormone thyroVdienne active, etant donne que le fer est 
necessaire a la production de T3 a partir de T4, ainsi qu 7 a 
un manque d’oxygene vu que l’h6moglobine, qui transporte 
I’oxygene dans le sang, utilise le fer pour capturer I'oxygene. 

Fatigue quand on est 
longtemps debout ou assis 

• Carence en aldosterone 

L'aldosterone est I’hormone cle pour la retention d’eau et 
de sel dans le corps, ce qui assure le maintien d’une bonne 
tension arterielle. En cas de carence en aldosterone, il y a 
moins de liquide et de pression dans les vaisseaux sanguins, 
ce qui entraTne une diminution de la tension et, plus encore, 
de I’afflux de sang au cerveau des que I’on reste longtemps 
dans la meme position, debout ou assis, provoquant des 
etourdissements et de la fatigue. 

Fatigue excessive lors d’un 
exercice physique 

• Alimentation trop acide 

• Carence en CoQlO, en fer, en 
acide folique et/ou en vitamine 
B12 

• Carence en hormones males 
(androgene) et/ou en cortisol 

Lorsque le pH du corps est trop acide, une fatigue avec 
des jambes lourdes apparaTt. Si une personne ay ant un exces 
d'acidite monte un escalier ou pratique un sport, elle aura 
du mal a lever les jambes. On peut mesurer I'acidite dans 
la salive ou les urines a I’aide d'une bandelette pour test de pH 
disponible dans la plupart des pharmacies. En cas de carence 
en CoQlO, les mitochondries, ces centrales energetiques 
dans les cellules, ne produisent pas su 仔 isamment d'adenosine 
triphosphate ou ATP, la forme d'energie la plus efficace dans 
le corps. En cas de carence en fer, en acide folique et/ou en 
vitamine B12, les globules rouges ne transportent pas assez 
d'oxygene si bien que, dans les cellules, les sources d’energie 
comme I’ATP ne peuvent pas liberer d'energie. Or c’est 

I’oxygene qui permet le metabolisme energetique. En cas de 
carence en androgene, les muscles sont faibles, trop minces 
ou atrophies et se fatiguent facilement a la moindre activite 
physique. En cas de carence en cortisol, les reserves en glucose 
des muscles et du foie, sous la forme de glycogene, sont tres 
faibles ce qui ne procure pas suffisamment d’energie pour 
une activite musculaire. 

Fatigue due au stress 

Carence en : 

• cortisol et/ou 

• magnesium et/ou 

• GABA 

En cas de carence en cortisol, on est incapable de s'adapter 
au stress, car la glycemie (le taux de sucre dans le sang), deja 
basse au repos, chute encore plus lors de situations stressantes 
ou notre organisme consomme davantage de glucose. En cas 
de carence en magnesium et en GABA, les nerfs et les muscles 
de tout le corps sont tendus, une tension qui s’aggrave en cas 
de stress, provoquant alors un surcroTt de fatigue. 

Fatigue permanente toute 
la journee 

Carence en : 

• oestrogenes 

• testosterone 

• DHEA 

Les oestrogenes et la testosterone sont indispensables a 
la production d’ATP. En cas de carence en oestrogenes et 
en testosterone, on ressent une fatigue constante due a 
un manque permanent d'ATP. La prise de DHEA ameliore 
moderement le niveau d’energie. 
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Fatigue 

Cause(s) probable(s) 

Mecanisme 

Epuisement 

• Carence en hormone de 
croissance 

L’hormone de croissance est par excellence I’hormone qui 
permet de recuperer son energie en ameliorant souvent 
nettement la qualite de son sommeil, une production d’ATP 
plus elevee et une reduction drastique des radicaux libres 
qui causent de la fatigue. En cas de carence en hormone de 
croissance, les enfants comme les adultes sont incapables 
de recuperer completement a pres une activite physique ou 
mentale. Ils re stent epuises, meme s’ils se reposent au lit plus 
de 14 heures, etant donne que leur sommeil est trop superficiel 
et leur glycemie trop basse pour leur permettre de recuperer 
entierement. 

Fatigue due a un sommeil 
insuffisant 

Carence en : 

• tryptophane et/ou 

• 5-HTP et/ou 

• melatonine et/ou 

• hormone de croissance 

Le tryptophane et le 5-HTP sont des nutriments qui se 
transforment en serotonine puis, lentement, en melatonine. 

Or c’est la melatonine qui permet de bien dormir en procurant 
une detente profonde. En cas de carence en melatonine ou 
en Pun de ses precurseurs nutritionnels, on se sent fatigue en 
journee parce que I’on n'a pas dormi correctement. 

En cas de carence en hormone de croissance, le sommeil est 
de tres mauvaise qualite, trop superficiel et insuffisant pour 
permettre de fa ire le plein d’energie a pres les activites de 
la journee. 

Fatigue avec 
les symptomes 
d’une grippe, due a 
une inflammation et/ou 
une infection 

Carence en : 

• acides gras polyinsatures 
omega 3 et/ou 

• cortisol 

Les acides gras polyinsatures omega 3 diminuent, tout comme 
le cortisol, ^inflammation. En cas de carence en ces nutriments 
et/ou en cette hormone, une reaction inflammatoire se 
developpe, provoquant de la fatigue en raison de la douleur 
causee par I’oedeme qui comprime les nerfs et empeche 
le passage des nutriments et de I'oxygene vers les sites 
enflammes. Lors d’une grippe, le virus empeche la secretion 
d'ACTH, I’hormone qui stimule la production de cortisol. 

Par consequent, le taux de cortisol est tres bas et provoque 
tous les symptomes du manque de cortisol qui sont aussi 
ceux typiques de la grippe, dont une fatigue importante, 
des douleurs musculaires, une sensibilite cutanee accrue, 
une tension arterielle basse, de la fievre, etc. 

Fatigue avec des hauts et 
des bas 

• Infection a champignons 
microscopiques (levures) 
du genre Candida 

La presence de levures dans les muqueuses du systeme 
digestif ou dans tout autre tissu du corps provoque par 
moments un manque d’energie. Cela s’explique parce que 
la consommation de sucre dans le sang par les levures fluctue 
tout au long de la journee. Ces fluctuations de la glycemie 
entraTnent des hauts et des bas, typiques, d'energie. 


vous-meme ou avec 


’aide 


d’un nutritionniste, pour avoir 


ie et vous 


debarrasser de la fatigue 


八 vant tout, mangez plus equi- 
xV libre. Adoptez une alimen¬ 
tation reposant sur les aliments 
consommes durant la periode pa - 
leolithique avant l’apparition de 
l’agriculture. Mangez des fruits a 
faible teneur en sucre, des legumes 
et des aliments riches en proteines 


comme la viande, le poisson et la 
volaille. Ce type de produits, sur- 
tout s’il est frais, procure la meil〆 
leure source d^energie qui soit. En 
effet，des que Von cuit un aliment 
a une temperature elevee, avec de 
Phuile ou du beurre，il se forme des 
toxines qui diminuent les apports 
en energie. La consommation 
d’aliments apparus lorsque les 
hommes ont introduit Pagricul- 
ture et ^elevage, comme les pro - 
duits laitiers et les cereales non 
germees (pain ， muesli, porridge), 
difficiles a digerer par les intes - 


tins, provoque un detournement 
d’une partie de Penergie pour 
le processus de digestion, ce qui 
prive les autres tissus comme les 
muscles et le cerveau d une partie 
des molecules d’ATP et autres qui 
sont sources d^nergie. Manger le 
mauvais type d’aliments diminue 
en outre les taux hormonaux. Par 
exemple, les produits sucres pro 
curent un regain d^nergie de 15 a 
20 minutes, suivi, 40 minutes plus 
tard，d un declin pendant plu- 
sieurs heures des taux hormonaux 
qui provoque une fatigue durable, 
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souvent pendant les 24 heures qui 
suivent. La consommation d’ali- 
ments riches en sucre diminue le 
taux sanguin de plus de sept hor¬ 
mones dont le cortisol, Phormone 
de croissance, toutes les hor¬ 
mones sexuelles, la DHEA, l’an - 
drostenedione et Paldosterone. A 
Poppose, si Von passe du regime 
alimentaire moderne, inadapte, 
au regime paleolithique energi- 
sant, un regain d^energie survient 
dans les 24 heures qui suivent, 
ce qui est nettement plus rapide 
qu’avec la plupart des traitements 
nutritionnels et hormonaux. 

Les personnes qui ne boivent pas 
suffisamment d’eau souffrent elles 
aussi de fatigue (fatigue par des¬ 
hy dr atat ion) tout comme celles 
qui absorbent les mauvaises bois - 
sons, comme de l’alcool, S’il est 
vrai que le cafe peut procurer un 
bref regain d^nergie, son effet 
sur une duree de 24 heures n’est 
pas satisfaisant a cause de Paug¬ 
mentation qu’il entraine de l’ex - 
cretion du magnesium dans les 
urines et de la chute du taux de la 
forme active des hormones thy - 
roi'diennes, T3, et de Phormone 
de croissance. Par consequent, 
il faut boire au moins 1,5 litre 
d’eau par jour afin d’avoir un 
niveau d^nergie a son maximum. 

La plupart d’entre nous n’ont ge - 
neralement pas la moindre idee 
de 1’importance de la qualite des 
aliments et des boissons sur notre 
energie ni a quel point une fatigue 
peut etre importante lorsque pro 
voquee par un mauvais choix de 
ce que nous ingerons. 

Afin d^eviter des allergies ali- 
mentaires qui nous epuisent apres 
chaque repas, il est important de 
diversifier le plus possible notre 
alimentation. En effet, on devient 
allergique aux aliments que Von 


consomme trop souvent. Vous 
pouvez depister vos allergies ali ， 
mentaires en faisant une prise de 
sang. Chez certaines personnes, 
en particulier celles atteintes 
d une insuffisance surrenale, les 
allergies alimentaires sont a vie 
mais, chez d’autres, elles peuvent 
regresser si l’on evite soigneuse - 
ment pendant au moins six mois 
les aliments qui provoquent l’al ， 
lergie. On peut ensuite les rein- 
troduire un par un en veillant a 
se limiter a une ou deux prises du 
meme aliment par semaine. 

Ensuite, il est important de veri¬ 
fier avec des bandelettes qui me - 
surent le pH, Pacidite de votre 
salive ou de vos urines. Si le re - 
sultat figure dans la zone jaune ou 
jaune-vert, le pH de votre corps 
est trop acide et cela se ressent 
par une sensation de lourdeur 
dans les jambes (des jambes que 
vous avez du mal a lever quand 
vous montez un escalier ou 
courrez). Si votre corps est trop 
acide, la consommation d une 
assiette de crudites ou de fruits, 
ou la prise d’une solution alcali- 
nisante (basifiante) deux fois par 
jour devrait permettre de corri- 
ger rapidement le probleme. Les 
magasins de produits dietetiques 
et des pharmacies vendent des 
solutions alcalinisantes. Deman- 
dez conseil a votre medecin trai - 
tant ou a votre nutritionniste 
afin de savoir quelles solutions 
vous conviennent le mieux* Une 
bonne solution alcalinisante doit 
etre riche en sels mineraux, sur - 
tout en magnesium et en potas¬ 
sium. Personnellement, je prends 
de temps en temps une solution 
alcalinisante avant de faire mon 
jogging quotidien. Je cours ainsi 
plus facilement et plus vite. Il faut 
done que votre corps devienne 
plus basique ! 


Enfin, vous mangez peut-etre les 
aliments qui conviennent, mais 
avez un probleme de digestion. 
Afin de mieux digerer et, par 
consequent, de ne plus gaspiller 
dans votre systeme digestif une 
energie pouvant etre utilisee au- 
trement, vous avez tout interet a 
consulter un nutritionniste ou un 
medecin qui trouvera l’origine du 
probleme. 

Si l’estomac est paresseux et ne 
secrete pas suffisamment d’acide 
chlorhydrique, la partie supe- 
rieure du ventre est generalement 
ballonnee parce que les aliments 
s’accumulent，non digeres, dans 
Pestomac. Dans ce cas, il faut 
mastiquer plus longtemps chaque 
bouchee afin d’augmenter la pro¬ 
duction d’acide gastrique, ce qui 
ameliorera la digestion. Si cela 
ne suffit pas, la supplementation 
en acide chlorhydrique reglera le 
probleme. 

Si le pancreas ne secrete pas assez 
d’enzymes digestives, une grande 
partie des aliments fermentera 
dans l’intestin grele situe au mi¬ 
lieu de rabdomen. Les aliments 
seront ensuite digeres grace a la 
flore intestinale plutot que grace 
aux enzymes intestinaux et pan - 
creatiques. Cela provoque un bal - 
lonnement du milieu du ventre a 
cause des aliments non digeres 
accumules dans l’intestiii grele 
et des gaz produits par une quan - 
tite excessive de bacteries qui se 
nourrissent des aliments non di¬ 
geres dans l’intestin grele. 

Si vous consommez des aliments 
qui ne conviennent pas, tout le 
systeme digestif souffrira d’un 
probleme de digestion et il faudra 
alors un grand nombre de bacte¬ 
ries dans le gros intestin pour par - 
venir a ce que les aliments inge- 
res fermentent ou se putrefient. 
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Cette digestion microbienne pro 
duit des gaz intestinaux qui pro 
voquent des ballonnements dans 
la partie inferieure du ventre. 


Les complements nutritionnels 
qui corrigent un probleme de 
digestion sont indiques dans le 
tableau qui suit. 


Vous y trouverez egalement les 
doses habituellement preconisees 
par les nutritionnistes. 


Complement 

nutritionnel 

Dose 

Moment de la prise 

Indication : 

fatigue apres les repas 

Mise en garde : 
signes de surdosage 

Acide chlorhydrique 

Comprimes de 60 
a 300 mg, souvent 
avec de la betaVne 
(trimethylglycine) et/ 
ou de I’histidine pour 
que I'estomac ameliore 
sa production d'acide 
chlorhydrique 

Au debut du repas, en 
particulier s’il est riche en 
aliments proteines comme 
la viande, la volaille, 
le poisson ou les fruits 
de mer 

• Manque d’acide 

gastrique : ballonnement 
de I’estomac apres 
le repas, constipation, 
gaz intestinaux 
malodorants (car 
renferment de 1’azote) 

Acidite durant 
les repas 

Enzymes 

pancreatiques 

Comprimes de 150 
a 300 mg (composes 
des enzymes digestifs 
trypsine, amylase et 
lipase) 

A la fin des repas 

• Manque d'enzymes 
digestives : 
ballonnement du 
milieu du ventre, selles 
molles, poisseuses, gaz 
intestinaux non odorants 

• Ingestion d'aliments qui 
ne conviennent pas 

Anus sensible (quantite 
excessive d’enzymes 
pancreatiques ayant 
atteint I’anus) 

Flore intestinale 
(probiotiques) 

1 gelule de plus de 

3 milliards de bacteries 
(souvent un melange de 
Lactobacillus acidophilus 
et de Bifidus bifidus) 

Avant le coucher 

• Insuffisance ou 
desequilibre en flore 
bacterienne intestinale 
(appele dysbiose 
intestinale) : 
ballonnement de 

la partie inferieure 
du ventre 

• Diarrhees 

• Ingestion d'aliments qui 
ne conviennent pas 

Constipation 


Enfin，en cas de carences nutri- 
tionnelles, la prise de complex 
merits de nutriments en ques¬ 
tion diminue souvent la fatigue 
qui resulte de ces carences. Plu- 
sieurs complements nutrition - 
nels se sont averes efficaces pour 
redonner de Penergie. Le fer, par 
exemple, est connu pour diminuer 
la fatigue en ameliorant le meta- 
bolisme energetique, surtout chez 
les femmes souffrant d’anemie 
(un manque de globules rouges 
qui transportent l’oxygene dans le 
sang). La prise de supplements de 
vitamine B12, en acide folique 
et/ou en vitamine C diminue ega¬ 
lement la fatigue en attenuant les 
problemes d’anemie et de trans¬ 


port de l’oxygene dans le sang que 
ces carences provoquent, Une 
supplementation en coenzyme 
Qio permet au coeur de pomper 
15 % a 20 % de sang en plus a 
chaque contraction, ce qui reduit 
la fatigue et ameliore les perfor¬ 
mances sportives. Le coenzyme 
Q10 (CoQlO) est un nutriment 
que nous synthetisons dans notre 
organisme, mais qui diminue peu 
a peu avec Page. II agit en ame¬ 
liorant les capacities des mito 
chondries, les centrales energe- 
tiques de nos cellules, a produire 
de Penergie sous forme d’ATR 
La quantite d’ATP produite chez 
une personne adulte atteindrait 
65 kilos par jour pour un corps de 


70 kilos (Biochemistry, Reginald 
H. Garrettj Charles M. Grisham } 
Google Books, p. 67). Tous les 
nutriments comme le CoQlO qui 
ameliore la production d’ATP par 
les mitochondries augmentent 
le niveau d^nergie. II en va de 
meme pour la carnitine, un acide 
amine qui se concentre dans les 
mitochondries. Personnellement, 
je prescris une supplementation 
en carnitine a des doses de 4 a 6 
grammes par jour pour apporter 
un regain d^energie aux patients 
atteints d’un cancer. Cela leur 
permet de travailler en moyenne 
3 heures de plus par jour, Les vita- 
mines du groupe B sont, en regie 
generale, benefiques pour contri- 
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buer elles aussi a diminuer la 
fatigue. C’est pourquoi les mede- 
cins prescrivent souvent un com - 
plexe en vitamines B fortement 
dosees aux patients atteints de fa¬ 
tigue chronique. J’ai pour ma part 
decouvert qu’en cas de fatigue et 
de carence en vitamine B12, des 
injections de vitamine B12 de 
1 000 a 5 000 pg par jour aident 


a reduire la fatigue a partir de la 
troisieme injection. Une supple¬ 
mentation en acides gras de type 
omega 3 et omega 6 apporterait 
egalement un regain d^nergie en 
ameliorant la fluidite des mem¬ 
branes des cellules et des petits 
organes cellulaires (mitochon- 
dries, lysosomes, …） dans le cer〆 
veau, le coeur et les muscles. Le 


tableau qui suit passe en revue 
les complements nutritionnels 
les plus efficaces pour avoir plus 
d^nergie et diminuer la fatigue. 
Vous trouverez egalement men - 
tionnee la dose journaliere preco- 
nisee. II est important de signa¬ 
ler que la meilleure efficacite est 
obtenue lorsque leur prise vise a 
corriger une carence. 


Complement 

nutritionnel 

Dose journaliere 

(en fonction du deg re 
de carence) 

Duree 

Type de fatigue ameliore 

Commentaire 

Vitamine B1 

(thiamine) 

20 a 100 mg 


Fatigue mentale 

Aide a transformer 
les glucides en energie 
(metabolisme energetique) 

Vitamine B2 

(riboflavine) 

20 a 100 mg 


Fatigue physique 

Aide a synthetiser des acides 
gras qui sont transformes 
en corps cetoniques et a 
transformer les glucides en 
energie 

Vitamine B3 

(niacine) 

250 a 750 mg sous 
forme de niacine ou de 
niacinamide 


Fatigue toute la journee 

Aide a synthetiser des acides 
gras qui sont ensuite 
transformes en energie. Mise 
en garde : de fortes doses 
provoquent de la fatigue 
chez une petite fraction (7 %) 
des personnes ; flush facial 
possible a dose depassant 
les 400 mg. 

Vitamine B6 

(pyridoxine) 

20 a 100 mg sous 
forme de pyridoxine 

Plus de 2 a 6 mois 


Augmente la production de 
neuromediateurs essentiels 
pour reguler I’humeur 
(adrenaline, dopamine) 

50 mg sous la forme 
active pyridoxal 
5’-phosphate 

Fatigue nerveuse 

Vitamine B7 

(biotine) 

1 a 8 mg 


Fatigue physique 

Aide a transformer les acides 
gras et les glucides en 
energie 

Vitamine B9 

400 pg (0,4 mg) a 

10 mg sous forme 
d'acide folique 


Fatigue mentale et 
physique 

Augmente la synthese de 
neuromediateurs essentiels 
pour reguler 1 humeur 
(adrenaline, noradrenaline et 
dopamine) 

(acide folique) 

10 a 40 mg sous 
la forme active 
L-methylfolate 


Fatigue mentale 

Vitamine B12 

(cobalamine) 

Comprimes en 
sublingual de 1 000 a 

2 500 [jg/jour 


Fatigue physique et 
mentale 

Ameliore le transport de 
I’oxygene par les globules 
rouges. Ameliore 
la conduction des influx 
nerveux en epaississant 
la gaine de myeline autour 
des axones (fibres nerveuses) 


1 000 a 10 000 pg 
chaque semaine ou 
chaque mois 

Une injection 
hebdomadaire ou 
mensuelle 

Fatigue physique et 
mentale 

Preferer la forme 
hydroxocobalamine. Mise 
en garde : allergies possible 
avec formes injectables 
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Complement 

nutritionnel 

Dose journaliere 

(en fonction du deg re 
de carence) 

Duree 

Type de fatigue ameliore 

Commentaire 

Vitamine C 

(acide ascorbique) 

500 mg a 3 grammes/ 
jour 



Ameliore la synthese des 
neuromediateurs energisants 
comme la dopamine 

Vitamine D3 

(cholecalciferol) 

2 000 a 4 000 Ul/jour 


Fatigue musculaire 

Apporte de I'energie en 
augmentant la puissance et 
le bon fonctionnement des 
muscles 

Vitamine E 

(tocopherol) 

200 a 1 000 Ul/jour 


Fatigue a I'activite 
physique 

En cas de carence en 
vitamine E, les membranes 
des globules rouges se 
deteriorent ce qui enframe 
une perte de la capacite 
a transporter I'oxygene ; 
Preferer un melange de ql-,\- 
et 6-tocopherol plutot que 
a-tocopherol seul 

Acides gras 
polyinsatures 
omega 3 

1 a 4 grammes/jour 
d'huiles de poisson 
(riches en EPA et en 

DHA) 


Fatigue a I'activite 
physique 

Doit renfermer 
un antioxydant comme de 
la vitamine E ou I’acide gras 
omega 7 (sinon, risque de 
devenir pro-oxydant) 

Coenzyme Q10 

(CoQlO) 

50 a 400 mg/jour 

Plus de 2 a 6 mois 

Fatigue a I'activite 
physique, fatigue avec 
manque de souffle 

Le CoQl 0 aide a 
transformer les aliments 
en energie sous forme 
d'ATP. Preferer la forme 
active ubiquinol a la forme 
ubiquinone 

Fer 

30 a 80 mg/ jour de 
fer element 


Fatigue a I'activite 
physique, fatigue en 
soiree 

Ne prendre qu’en cas de 
carence 

Selenium 

200 (jg/jour 


Leg ere fatigue musculaire 
et mentale 

Eviter une dose > 400 fjg/ 
jour (excepte pour certains 
cancers) 

Chrome 

600 a 1 200 fjg/jour 


Fatigue due a 
une hypoglycemie 

Ameliore la penetration du 
sucre a hnterieur des cellules 
du cerveau et des muscles 

Magnesium 

200 a 800 mg/jour de 
magnesium element 


Fatigue musculaire, 
fatigue au bas du dos 

Preferer la forme citrate ou 
glycerophosphate ou malate 
de magnesium (meilleure 
absorption) 

Potassium 

600 a 3 000 
grammes/jour 


Fatigue dans les jambes, 
lourdeurs des jambes 

Ne pas prendre en cas 
cTinsuffisance renale 

L-carnitine 

3 (femmes) a 4 
(hommes) grammes/ 
jour 


Fatigue a I’activit6 
physique, fatigue a pres 
u 门 cancer 

Transporte les acides gras 
dans les mitochondries 
des cellules ou ils sont 
transformes en energie ; 
Preferer la forme active 
Acetyl-L-carnitine 

L-Dopa 

(extrait de la plante 
Mucuna Pruriens 
riche en L-Dopa) 

Vi a 2 cuilleres a cafe/ 
jour au reveil et avant 
le dejeuner 

Plus de 2 a 6 semaines 

Fatigue extreme 
avec inattention et 

Se transforme en dopamine 
puis en adrenaline/ 

Tyrosine 

500 a 4 000 mg/ 
jour au reveil et avant 
le dejeuner 


encouragement 

noradrenaline 
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Complement 

nutritionnel 

Dose journaliere 

(en fonction du deg re 
de carence) 

Duree 

Type de fatigue ameliore 

Commentaire 

Tryptophane 

150 a 1 000 mg, 

4 heures ou juste avant 
le coucher (1'effet 
inducteur de sommeil 
debute 4 heures plus 
tard) 

Plus de 2 a 6 semaines 

Fatigue due a 
une mauvaise qualite 
du sommeil 

Augmente I'energie en 
ameliorant la recuperation 
par le sommeil. Preferer 
une formule de tryptophane 
avec cofacteurs 

5-HTP 

(5-hydroxy- 
tryptophane) 

25 a 100 mg, 

4 heures ou juste avant 
le coucher (1'effet 
inducteur de sommeil 
debute 4 heures plus 
tard) 

Ameliore egalement le 
sommeil, augmente le taux 
de cortisol, I’hormone qui 
permet le reveil du corps 
en apportant beaucoup de 
I'energie ; preferer la formule 
avec du safran 


C’est encore plus efficace 


ans ma recherche de traite- 
ments capables de prolonger 
la vie, j’ai mis au point pour mes 
patients une formule de capsules 
fondee sur la lecture des articles 


1’importance de l’apport en ener- 
gie que leur a procure ce cocktail 
nutritionnel. Chez certains, il 
a de plus ameliore la qualite de 
leur sommeil et l’on a egalement 
signale la disparition des bouffees 
de chaleur dues a la menopause. 
La raison de l’efficacite accrue de 


peuvent contribuer a ameliorer le 
taux des hormones thyroi'diennes 
et autres, mais ces nutriments sont 
trop nombreux pour qu’on puisse 
les enumerer dans cette Lettre. 
Nous en reparlerons plus longue - 
ment dans une prochaine Lettre 
a venir. Chaque carence hormo - 


scientifiques des 30 dernieres 
annees qui traitaient tous de 
nutriments pouvant diminuer la 
mortalite chez Phomme. En cher- 
chant a trouver la dose ideale 
pour chacun de ces nutriments, 
j’ai abouti a mettre au point une 
preparation a gelules multiples 
ou il faut prendre 6 cachets diffe- 
rents, 5 le matin et 1 le soir. Il est 
interessant de constater que les 
effets ne porteraient pas unique- 
ment sur une prolongation pos¬ 
sible de la vie a long terme, mais 
egalement, a tres court terme, sur 
un regain d^nergie. J’ai person - 
nellement jeune durant plusieurs 
jours et c’est grace a la prise de 
ces nutriments importants pour 
l’etre humain et a un complexe 
d’acides amines que j’ai eu suf - 
fisamment d^nergie. Sinon, 
j’aurais ete epuise par ce jeune 
integral. Depuis, plusieurs autres 
personnes ayant pris ces cachets 
(qui ne renferment aucun trai- 
tement hormonal) ont confirme 


ce melange tient probablement 
a l’effet synergique (addition- 
nel) de tous ces nutriments : en 
termes d’efficacite, un plus un 
egale trois. C’est pour cette raison 
que je vous conseille de prendre 
en meme temps tous les comple¬ 
ments nutritionnels. 


Que pouvez-vous fa ire par 


vous-meme pour retrouver 


votre enerqie et qu’est-ce 



une carence hormonal© 


a I’oriqine de votre fatigue 


V ous pouvez ameliorer vos 
carences hormonales a l’ori ， 
gine de votre fatigue en adop - 
tant un regime alimentaire plus 
equilibre. Plusieurs complements 
nutritionnels comme l’iode, le 
fer, le selenium et le magnesium 


nale sera analysee au cas par cas et 
son traitement explique. 

En revanche, un medecin est 
necessaire en cas d^hormonothe- 
rapie. S’il vous prescrit un trai - 
tement hormonal, il vaut mieux 
prendre la forme bioidentique 
qui, dans la plupart des cas, a un 
effet superieur sur le mental, no〆 
tamment en termes d^nergie. Par 
exemple, un traitement a base 
d’hydrocortisone bioidentique 
apporte a la plupart des personnes 
souffrant de fatigue chronique un 
regain d^energie plus important 
qu’avec un derive de synthese 
comme la methylprednisolone, le 
dexamethasone ou meme la pred¬ 
nisolone (les derives de synthese 
du cortisol les plus efficaces pour 
augmenter Penergie). Attention 
toutefois, en cas de lesion arte- 
rielle elevee, il vaut mieux eviter 
Phydrocortisone bioidentique 
(le nom utilise dans les traite - 
ments pour le cortisol) parce qu’il 
augmente plus la tension que les 
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autres formes. D’apres mon expe¬ 
rience, pour remonter la pente 
apres un syndrome de fatigue 
chronique severe, une hormono- 


therapie est indispensable. L’effi〆 
cacite des hormones est genera- 
lement bien plus grande que les 
complements nutritionnels pour 


accroitre Penergie. Le tableau qui 
suit passe en revue les principales 
therapies hormonales qui pro 
curent un regain d'energie. 


Traitements hormonaux qui redonnent de l’6nerqie et diminuent la fatique 


Carence hormonale 

Type de fatigue 

Que pouvez-vous faire par vous- 
meme ? 

Ce que vous devez faire sous 
les conseils d’un medecin apres 
Petablissement du diagnostic 
(dose moyenne) 

Carence en melatonine 

Fatigue due a une 
mauvaise nuit 

• Eviter de manger tard le soir 
avant le coucher (augmente 
le cortisol, ce qui diminue 

la melatonine). 

• Manger plus de fruits et de 
legumes. 

Melatonine en sublingual (a 
laisser fond re sous la langue) 
(0,05 a 0,2 mg avant 
le coucher) 

Carence en hormones 
thyroVdiennes (T3 et T4) 

Fatigue au reveil et au 
repos 

• Manger plus de fruits et de 
legumes (mais moins de chou- 
fleur qui, en grande quantite, 
est un antithyroYdien). 

• Eviter de manger plus de 

250 grammes/jour de viande 
ou de volaille, car cela dimi¬ 
nue la transformation dans 

le foie de T4 en T3, la forme 
active. 

Preferer un traitement thyroVdien 
contenant T4 et T3 (comme 
Euthyral. Dose : 30 a 150 mg/ 
jour ou 50 a 150 pg/jour de T4 
et 10 a 30 pg/jour de T3) 

(hors de la France : extraits 
thyroidiens non autorises en 
France, mais pourtant efficaces 
et non moins sOrs : Erfa, Armour, 
Novothyral, Thyrolar) 

Carence en cortisol 

Fatigue due au stress 
et en soiree 

• Manger au moins 

200 grammes/jour de 
viande, de poisson ou de 
volaille. 

• Manger plus de bonnes 
graisses, jamais cuites a forte 
temperature mais plutot a la 
vapeur, a I'eau, etc., comme 
du jaune d oeuf, du beurre 
(clarifie), du lard et du bacon, 
du foie, riches en cholesterol 
necessaire a la production 
des hormones steroVdes qui 
so 门 t synthetisees a partir du 
cholesterol, tout comme les 
hormones surrenaliennes et 
sexuelles. 

• Eviter de manger des 
sucreries, du chocolat, des 
feculents (pain, pates, muesli), 
des boissons sucrees. 

• Eviter I’alcool qui diminue le 
taux de toutes ces hormones. 

Hydrocortisone : 20 mg 
(femmes) et 30 mg (hommes)/ 
jour en 2 doses divisees ou plus 
(au reveil et au dejeuner) 

Carence en DHEA 

Fatigue legere toute la 
journee 

DHEA : 20 mg/jour (femmes) et 
30 mg/jour (hommes) au reveil 

Carence en aldosterone 

Fatigue en position debout 
prolongee 

Fludrocortisone : 0,1 mg/jour 

Carence en oestrogdnes 
(et en progesterone) 

Fatigue permanente toute 
la journee 

Femmes : gel transdermique 
d'oetradiol a 0,06 % (3/4 
a 3 g/jour) et progesterone 
micronisee (100 a 200 mg/jour. 
Consulter votre gynecologue 
pour le bon dosage et moment 
de la prise) 

Carence en testosterone 

Fatigue permanente, 
augmentee en cas 
d'activite physique 

Hommes : gel liposomal de 
testosterone a 1 0 % (1/2 a 3 g/ 
jour) ; injections de testosterone 
enanthate, 1 toutes les deux 
semaines 

Femmes : gel de testosterone a 
0,5 % (1/3 d 2/3 g/jour) 

Carence en hormone de 
croissance 

Epuisement, fatigue 
extreme 

• Meme regime alimentaire que 
pour les hormones surrena¬ 
liennes et sexuelles. Eviter 
encore plus toute prise d’al- 
cool, meme un qrand vin, de 
la biere ou du champagne, 
car I’alcool supprime souvent 
tous les effets benefiques d’un 
traitement a base d'hormone 
de croissance 

0J a 0,3 mg injecte sous 
la peau du ventre ou des cuisses 
avant le coucher 
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Nos patients nous questionnent 




Complements nutritionnels 


J f achete mes complements 
nutritionnels en pharmacie 


R Europe, de nombreux complements nutritionnels vendus en phar- 
acie renferment des additifs. Aux Etats-Unis, dans les magasins di 芑 〆 
tetiques, les « health food stores », et les pharmacies, la situation est meil- 
leure. Les risques pour la sante peuvent venir d’additifs comme le dioxyde 
de titane, qui agit sur la coagulation du sang, et le polyvinol ou polyvino - 
Udine, une matiere plastique potentiellement cancerigene pour le foie. Ce 
n’est pas un probleme si le complement est pris durant un mois ou deux 
parce que les quantites sont souvent tres faibles et l’organisme est done 
capable de les supporter. En revanche, cela devient inquietant lorsque des 
complements qui renferment des additifs sont pris durant plusieurs mois 
voire une annee entiere. II y a alors une accumulation dans le corps et la 
toxicite apparait. C’est pourquoi j’ai examine de pres plus de 700 comple¬ 
ments nutritionnels, afin de trouver ceux qui ne renferment aucun additif, 
ainsi que les produits les plus efficaces. J’ai ensuite negocie avec des four- 
nisseurs locaux pour que les additifs inutiles ou potentiellement dangereux 
soient retires. Cela explique pourquoi mes patients n’arrivent pas toujours a 
se procurer dans leur pharmacie les complements que je leur propose. 


GABA 


Docteury j’ai envie de prendre 
du QABA* J f ai lu sur Internet 
que c f est bon pour les nerfs. 
Quelle dose faut-il prendre et 
est-ce sans risque ? 


L ' GABA est l’acide gamma-amino-butyrique. C’est le principal 
neuromediateur qui apaise sans rendre somnolent. J’en prends de 
temps a autre 750 a 1 500 mg par jour lorsque je consulte. Grace a cela, 
je me sens detendu et je sens une agreable sensation de relaxation et 
de flux du sang dans les epaules et le bassin. Je compare cela avec la 
sensation paisible et rafraichissante que Von ressent lorsqu’on marche 
sur la plage par une magnifique journee d^te. 


Les personnes carencees en GABA ont l’impression d’etre sous ten¬ 
sion, stressees et, parfois, submergees par Panxiete. Tout leur corps est 
contract 迻 ， parfois meme agite de tremblements, en sueur avec l’impres - 
sion d’avoir la gorge nouee et un noeud dans le ventre — autant de ma¬ 
nifestations physiques d^anxiete. La prise de GABA le matin debarrasse 
de ces troubles et libere d’un etat de tension qui dure parfois depuis des 
annees. dependant，il y a un probleme. En effet，le GABA est souvent 
vendu aux Etats - Unis dans les magasins dietetiques, les « health food 
stores », sur les sites Internet et dans certaines pharmacies a des doses 
trop faibles pour etre efficace : en gelules de 50, 100, 200 et 300 mg* 
Or le GABA est difficilement absorbe. II faut generalement prendre au 
moins 750 mg de GABA par jour, voire 1 500 a 2 250 mg par jour ou 
meme plus encore. (Le GABA est disponible aux Etats-Unis en gelules 
de 750 mg dans certaines boutiques de « health food ») 
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Nos patients nous questionnent 




GABA 


Docteur, j’ai envie de prendre 
du QABA* Vai lu sur Internet 
que c’est bon pour les nerfs. 
Quelle dose faut-il prendre et 
est-ce sans risque ? 


En regie generale, le GABA se prend le matin au reveil. Toutefois, 
certaines personnes peuvent avoir interet a le prendre avant d’aller se 
coucher afin de dormir d’un sommeil plus paisible et de ne pas rester 
eveillees toute la nuit. Le GABA a-t - il des effets indesirables ? II est ge - 
neralement bien tolere, mais pris a une dose trop forte, il y a un risque 
de se sentir trop calme et, par exemple, de ne pas se sentir concerne 
si quelqu un s'enerve aupres de vous, un calme qui peut dans certaines 
situations peut severer nefaste. Certaines, rares, personnes presentent 
de petits spasmes musculaires (myoclonies) lorsqu’ils prennent des 
doses depassant les 300 mg par jour. Chez celles - ci il faut limiter la 
prise a deux fois 150 mg par jour au maximum. 


Duree de vie 


Docteur, jusqu f a quel age 
peut-on vivre ? 


m res de nombreux scientifiques, la limite superieure de la duree de 
d un etre humain serait de 120 ans. Ces derniers prennent pour 
preuve le fait que Jeanne Calment, qui vecut 122 ans, est la personne 
la plus agee connue avec un certificat de naissance fiable. La presse cite 
de temps a autre des personnes ayant vecu plus longtemps, sans que la 


moindre preuve existe. II est cependant possible que certaines d’entre 
elles aient atteint un age superieur a celui de Jeanne Calment. 


Cependant, 120 ans n’est pas une limite reposant sur une base scien - 
tifique. La limite de 120 ans vient en fait d un texte de la Bible et 
ne constitue en rien une preuve scientifique. Dans la Bible, Dieu pro 
mit aux etres humains de vivre 120 ans. Cette promesse figure dans la 
Genese, 6:3 : « Alors PEternel dit : Mon esprit ne restera pas toujours 
dans rhomme, car l’homme n’est que chair, et ses jours seront de cent 
vingt ans.». 


Je ne serais pas etonne que des hommes vivent plus de 120 ans grace 
a des traitements nutritionnels et hormonaux, des activateurs de telo- 
merase, des greffes d’organe, les cellules souches, un regime alimentaire 
plus equilibre, un meilleur etat d’esprit psychologique et d’autres tech¬ 
niques d’avant - garde dont n’a pu beneficier Jeanne Calment. Et je ne 
parle que de la duree de vie moyenne, pas de ces etres exceptionnels 
capables de vivre jusqu’a un age tres avance. J^crirai une Lettre sur la 
longevite dans 6 a 12 mois. 


Entre-temps, pourquoi ne pas tout faire pour preserver du mieux que 
nous le pouvons notre sante, ce jusqu’a un age le plus avance possible ? 
J’ai 56 ans ce mois-ci. Je vous donne rendezvous dans la prochaine 
Lettre et, qui sait, avec un peu de chance peut-etre dans les 100 pro - 
chaines annees ! 
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